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Vdzeny étendri,

tato pfirucka by méla nejen presvédcit diabetiky, ale i starsi lidi, aby do svého
kazdodenniho zZivota zaclenili jesté vice impulst a podnét(.

V této pfiru¢ce mi jde spiSe o zvySovani povédomi o pravidelnych fyzickych aktivitach
nez o obecné informace o cvi¢cebnich metodach. Vsechny bézné télesné aktivity,
které provadime v kazdodennim Zzivoté, jsou pro zdravi mnohem cennéjsi nez jeden
sportovni vykon za tyden.

Na nasledujicich strankach se kromé jiného muizete docist, kolik pohybové aktivity za
den je doporucovano nebo kdy skute¢né mluvime o nedostatku pohybu. Samoziejmé,
ze mam pro Vas nékolik praktickych rad, které Ize snadno zaclenit do kazdodenniho
Zivota.

Dobre se pfi ¢teni a realizaci mych tipU bavte!
Se srdecnym, sportovnim pozdravem

Ing. Ronald Ertl, osobni kondicni trenér
a tym MED TRUST



Ktera doporuceni pohybovych aktivit byste méli nasledovat?

Nasledujici doporuceni podle Svétové zdravotnické organizace se vztahuji na zdravé dospélé a starsi lidi, jimz
jejich lékaF nezakazal sportovni aktivity.

Dodrzovani téchto doporuceni podporuje dobré zdravi a posiluje imunitni systém. Stejné dulezitd jsou pro
osoby s chronickymi stavy jako je astma, vysoky krevni tlak nebo cukrovka.

Téhotné zeny a zeny bezprostfedné po porodu, osoby s konkrétnimi zdravotnimi potizemi, jako jsou srdecni
onemocnéni, by mély byt pfi provadéni cviceni obzvlast opatrné a mély by se poradit se svym Iékarem.

Pro posileni a udrzeni dobrého zdravi:

150 minut tydné pohybové aktivity ve stfedni intenzité
nebo

75 minut tydné pohybové aktivity s vyssi intenzitou
nebo

kombinace pohybové aktivity se stfedni a vyssi intenzitou
nebo

ve dvou ¢i vice dnech tydne posilovani svall velkych svalovych skupin (stehna, hrudnik, hyzdé a Siroké svaly
zad).



Poznamky:
« Videalnim pfipadé jsou pohybové aktivity rozloZzeny do vice dnt v tydnu.
« Kazdé cviceni trva bez prestavky alespon 10 minut.
« Jednotlivé aktivity mohou byt navyseny a sestaveny mnoha zptsoby
« Rozlozeni pohybovych aktivit do nékolika dn( snizuje riziko poranéni.

Dalsi pfinos pro zdravi:

300 minut tydné pohybové aktivity ve stfedni intenzité
nebo

150 minut tydné pohybové aktivity s vyssi intenzitou
nebo

kombinace pohybové aktivity se stfedni a vyssi intenzitou.

Poznamky:
« Starsi lidé, ktefi jiz nejsou schopni kvili svym potizim nasledovat tato doporuceni, by méli cvicit tak, jak jim
to jejich stav dovoli.
« Pravidelné cviceni udrzuje nebo zlepSuje rovnovahu a snizuje riziko padu.
« Ve srovnani s jinymi vékovymi skupinami jsou starsi lidé v kazdodennim Zivoté nejméné fyzicky aktivni,
takZe pravidelné cviceni u nich je jesté o to dllezit&jsi.



Zdroj: Portél vefejné zdravotni spravy Rakouska
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Tabulka 1 uvadi obecné pfiklady aktivit stfedni a vysoké intenzity, s nimiz Ize dosdhnout danych
doporuceni.

Tabulka 1: Piklady fyzickych aktivit stfedni a vysoké intenzity
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Tabulka 2 uvadi pfiklady zdravotnich ucinkd spojenych s pravidelnou fyzickou
aktivitou dospélych a starsich osob.

Pohyb se stredni intenzitou
ischemickou chorobu srdecni
mozkovou pfihodu
Snizené riziko pro vysoky tlak
metabolicky syndrom
diabetes mellitus 2. typu
krevnich lipidG
Snizeni vyskytu depresivnich stavi
nadvahy a/nebo brisniho tuku
kognitivnich funkci

Zlepseni “C¢innosti kazdodenniho zivota” (u starsich osob)

kvality spanku

Tabulka 2: Zdravotni Ucinky pravidelné fyzické aktivity u dospélych
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Pristroj urceny k méteni hladiny
cukru a ketolatek v krvi.

- NEKODUJE SE

« DALSI FUNKCE:
MERENI KETOLATEK

- PODSVICENY
VSTUPNI PORT PRO
TESTOVACi PROUZEK

Vyrobek je diagnostickym
zdravotnickym prostfedkem
in vitro. Ctéte pe¢livé ndvod
k pouziti a informace k jeho

bezpecnému pouzivani.

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Kdy hovorime o nedostatku pohybu?

Nedostatek pohybu nastava tehdy, kdyz nedosahnete doporucené davky tydennich pohybovych aktivit. Jinymi
slovy trpite nedostatkem cviceni, je-li napéti svall chronicky pod urcitou stimula¢ni prahovou hodnotou. Ma-li
byt Vas individualni vykon zachovan nebo zvysen, je nutné tuto hranici prekrocit.

Zvlasté v pramyslovych zemich, kvuli rychlému a trvalému rozvoji technlogii za poslednich 100 let, je fyzicka
necinnost povazovana za rozsifeny jev a nejc¢astéjsi pricinu nemoci.

Dle genetického puUvodu jsou lidé “bézici zvéfi’, ale dnes se stavaji spiSe chronickymi “vysedavaci” a hlavné ti
“pracujici hlavou”

V dobé kamenné ¢lovék nachodil denné 30 - 40 km jako lovec-sbérac. Dnes je denni kilometrovy vykon zhruba
4 km. V zavislosti na délce kroku odpovida tato vzdalenost priblizné 6 000 krokim denné, coz urcité prispiva
ke zdravi. Ale doporuceni Svétové zdravotnické organizace je v soucasné dobé alesporn 10 000 krok( denné ke
zlepseni dlouhodobého a trvalého zdravi.

Vynadlezy technickych pracovnich nastroju odstranuji lidem stale vice fyzické prace. Auta, vytahy a eskalatory
pomahaji rychlejsimu dosazeni cile. Vysledkem je, Ze mnozstvi energie poskytované fyzickou aktivitou bylo
snizeno z 90 % na méné nez 1 %.

Jednostranny zivotni styl a pasivni traveni volného ¢asu (napf. pocitace, chytré telefony) podporuji sedavy zivotni
styl. Ten je navic zhorSen Spatnou vyzivou, ndvykovym chovanim (napf. koufeni, alkohol), dennim stresem a
zvySenymi naroky na praci hlavou. To vée ma negativni dopady na lidské zdravi.
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Toto pohodli ma své uskali, protoze evoluce a nas
geneticky zaklad nds nestvofili k Zivotu bez pohybu.
Vedouci sportovni mediciny na univerzité v Mohuci
prof. Perikles Simon shrnul tento problém takto:

»Lidé jsou skutecné stvoreni tak, aby chodili
velmi dlouhé vzdalenosti. Ale diky modernimu
zpusobu zivota se v nasich kazdodennich
Zivotech pohyb téméf neobjevuje.”

Dostate¢ny pohyb je tedy nezbytnym zakladem
pro nase zdravil!

Aby bylo mozné aktivné posilit své zdravi, neni
nutné ze dne na den zacit vrcholové sportovat. Je
mnohem dulezitéjsi pravidelné integrovat mirny
pohyb do kazdodenni prace a automatizovat
dilezité pohybové navyky. Jaké jsou moznosti, to
naleznete v kapitole ,Moje cvic¢eni pro kazdodenni
Zivot”.

Jakou vzdalenost v km ujde denné

soucasny clovék?

Clovék doby kamenné

30-40km

L Phos e T .
al al el b =

Doporucend vzdélenost
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Zdroj: Ergotopia
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Soucasny clovék se od
¢lovéka z doby
kamenné geneticky lisi
jen velmi malo.

Denni vzdalenost
doporucena Svétovou
zdravotnickou organizaci
(10.000 krokuti za den)

Pramér typického
zaméstnance



Jaky je tedy soucasny zdravotni stav?

Od fijna 2013 do ¢ervna 2015 uskutecnil rakousky statisticky ufad z povéieni byvalého federalniho ministerstva
zdravotnictvi a Federalni zdravotni agentury rozsahly zdravotni priizkum.

Tento zdravotni prizkum zahrnuje 3 hlavni témata:

1. Fyzicka ¢innost souvisejici s praci

2. Fyzicka aktivita souvisejici s prepravou (pésky nebo na kole)
3. Fyzicka aktivita ve volném case

Zavéry zdravotniho prazkumu:

Celkem 200 tis. muz( a 305 tis. Zen bylo v kazdodennich ¢innostech vazné omezeno z diivodu trvalého
zdravotniho problému.

Poruchou sluchu v hlu¢né mistnosti (i s pomoci naslouchadla)
Problémy s chlizi po schodech

Problémy s chiizi na roviné bez pomoci choditka

Poruchou sluchu v tiché mistnosti (i s pomoci naslouchadla)
Problémy s vidénim (navzdory o¢nim pomuUckam)

vk wn =
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Celkem 249 tis. osob starSich 65 let (84 tis. muz( a 165 tis. Zen) uvedlo problémy v samostatné ¢innosti
alespon u jednoho z néasledujicich zakladnich dennich ukon( a osobni péce.

Vstavani a sedani
Koupani a sprchovani
Oblékani a svlékani
Pouzivani toalety
Stravovani a piti

kW =

Nezavislé provadéni dulezitych domacich cinnosti bylo ze zdravotnich dlvodl problematické
u 433 tis. osob starsich 65 let.

Prilezitostné tézsi domaci prace

Nakupy

Lehké domici prace

Priprava stravy

Financ¢ni a administrativni zalezZitosti

ik W=
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for dry skin
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KOSMETICKY PRIPRAVEK

S 10% MOCOVINOU
PRO EXTRA
INTENZIVNI PECI

 OCHRANA PROTI
SUCHE POKOZCE
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Vysledek prazkumu:

Asi polovina rakouského obyvatelstva vykonavala dostatecné cviceni podle
doporuceni Svétové zdravotnické organizace (150 min. tydné).

« Muzi byli mirné aktivnéjsi (52 %) nez zeny (49 %).

« Jedna ze tfi osob splnila druhé kritérium Svétové zdravotnické organizace
(300 min. tydné) nebo posilovala svaly a cvicila alespor dvakrat tydné, muzi (36 %)
opét o néco lépe nez Zeny (29 %).

+ Zhruba ¢tvrtina lidi splnila obé kritéria Svétové zdravotnické organizace.



Moje cvic¢ebni tipy pro Vas kazdodenni zivot m we l l TO 1

Pro ty, ktefi jiz uvazovali o tom, jak vyuziji moje doporuceni pro vétsi pohybovou
aktivitu v kazdodennim zivoté, je nutné podotknout, Ze stejné jako tolik véciizde zacina
vSechno v hlavé. | hlava musi byt stejné dobre Skolena pomoci riznych koordinacnich,
koncentracnich a pamétovych cviceni.

Predevsim je tfeba stru¢né zminit, Ze se zamérné zdrzuji specifikace sportovnich
Skoleni nebo metod vycviku. O téchto tématech je napsano mnoho knih, které jisté
Ctou a studuji sportovni nad3enci. Po konzultaci s Iékafem je mozné provadét
vieho je zabezpecit se pro pripad hypoglykémie. Dalsi informace naleznete v nasem
samostatném navodu tykajiciho se hypoglykémie.

Moje tipy Ize snadno a bez velkého usili a odbornych znalosti integrovat do Vaseho
kazdodenniho zivota. Na jedné strané se opét stanete “béhajicim zvifatkem’, ¢imz
dosahnete mnoha pozitivnich ucinkd na Vade zdravi. Na druhou stranu, ¢im vice -
fyzickych aktivit denné provadite, tim snadnéji zvladate kazdodenni zivot podle hesla: TURBORYCHLA

“Valici se kAmen mechem nezaroste”. DAVK{\,ENERGIE S
PRICHUTI

INVERTOVANY
CUKROVY SIRUP

-

-—
=

Sa—

A
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Tipy pro koordinacni, a pamétova cviceni:
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. Provadéjte kazdodenni rutinni ¢innosti, jako je Cisténi zubl, ¢esani nebo nalévani ndpoje druhou

rukou. Tak se i ty nejjednodussi véci stavaji velkou vyzvou.

. Abyste trénovali rovnovahu, stlijte pfi myti rukou nebo obli¢eje na srolovaném ruéniku.

. Reste kazdy den rlizné hadanky (kfizovky, Ciselné kfizovky, kvizy, skladejte puzzle,...).
. Sedite-li delsi dobu, ménte po chvili svou polohu. Zvysi to Vasi soustfedénost, udrzi Vas to trochu v

vevys

. Spojte si jména lidi nebo jinych véci, které si nepamatujete, s predméty ve Vasem byté. Kdykoli ten

predmeét vidite, premyslejte o té osobé a jménu, dokud si ji nezapamatujete. Na za¢atku pomahaji i
malé lepici poznamkové listky.

. Zapamatujte si 3 - 5 véci ve Vasem prostiedi (objekty, které nejprve spatfite, projizdéjici vozidla, barvy

obleceni prochazejicich lidi,...) a pozdéji je opakujte. Znate stale véci ze vcerejSka nebo dokonce z
minulého tydne?



Tipy pro vytrvalostni a silovy trénink:

1. Délejte své nakupy ve Vasem okoli védomé opakované. Pak Vase nakupni taska nebude tak tézka. A Vase
zada a nohy to oceni.

2. Ve Vasi praci, na nadrazich, v ndkupnich centrech pouzivejte castéji schody misto eskalatoru. Vase nohy a
hyzdé tak zlistanou pevné a silné.

3. Parkujte své auto vzdy co nejdal od dvefi nebo vchodu do obchodi nebo restauraci a uzijte si téch par

krokd navic, nez abyste se rozcilovali, pro¢ je parkovisté v prvni fadé pravé ted obsazené. Tim bude Vase
hladina stresu a krevni tlak mnohem nizsi a budete mnohem blize ke splnéni kazdodenniho ukolu Svétové
zdravotnické organizace 10 000 krokd.

4. Pokud cestujete ve mésté, pravidelné vystupujte z dopravniho prostredku méstské hromadné dopravy
0 1 nebo 2 zastavky dfive. A béhem nasledujici chiize mérite své tempo. Tim Vase nohy dostévaji rizné
tréninkové podnéty.

5. P¥i telefonovani si stoupejte a sedejte, nebo zlstarte stat. Pouzivate-li krokomér, budete pfekvapeni, kolik
krokd udélate béhem 10min. hovoru, natoz hovoru, ktery trva celou vé¢nost. Nevédomé cinnosti, jako je
protahovani nebo gesta béhem telefonniho hovoru, déle podporuji myslenkovy proces.

6. Namisto psani zpravy (SMS, e-mailu,...) nebo volani, dojdéte k dané osobé radéji osobné, pokud je ve Vasem
okoli (doma nebo v praci). Nedorozuméni v komunikaci je tak vylou¢eno a zaroven usetfite Cas, stres a svoje
nervy.

7. Pokuste se od této chvile zkratit ¢as straveny dennim sezenim. Jezdite-li vefejnou dopravou kratsi dobu,

nesedejte si, cvicite si tak udrzovani rovnovahy.
15



mwe“TO n 8. Pfijemnou konverzaci s pfitelem nebo znamym provadéjte béhem chize v
pfirodé. Dobra pohoda se bude zménou prostfedi v pfirodé zvySovat a uvolnéni

kazdodenniho stresu bude rychlejsi.

Méjte na paméti, Ze v zavislosti na charakteru osoby a véku muze trvat 3 tydny az
devét mésicli, nez se nové a zménéné pohybové navyky v kazdodennim Zivoté
zautomatizuiji.
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Sportovni zranéni - 4 zakladni pravidla pro prvni pomoc

Pro¢ povazuji toto téma za dulezité pro tohoto tisténého priivodce je to, Ze zranéni
jsou zplsobena vzdy bud vnéjsim vlivem, nebo nadmérnym naméahanim téla. Pokud
[ékaf¥ vidi napf. otekly kotnik, nedokaze zjistit, jestli doslo k poranéni pfi sportu nebo v
kazdodenni ¢innosti.

Existuji Ctyfi zakladni pravidla pro prvni pomoc pfi vyvrtnutém kotniku i u mnoha
dalsich zranéni:

Studeny obklad
Tlakovy obvaz
Zvednuti
Znehybnéni

HwnN =

1. Studeny obklad

Ve sportu se pouzivaji mrazivé spreje nebo ledové sacky. Protoze ty nejsou k dispozici
v kazdé domdcnosti, pomaha udrzovat poranénou ¢ast téla pod tekouci studenou
vodou nebo ji zabalit studenym vlhkym obkladem.

Chlad stimuluje stazeni tkarnovych kapildr. Tim se omezi dalsi pritok krve do tkané a
zabrani se otoku. Kromé toho aplikace studeného obkladu uklidfuje receptory bolesti
v poranénych &astech téla. To ma uklidnujici a analgeticky ucinek.
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2. Tlakovy obvaz

Kompresni obvaz by mél stlacit zranénou tkan jen tak, aby se zabranilo uniku dalsi krve nebo tkanové tekutiny
do okolni tkané. Z tohoto dlivodu se doporucuje vzdy pouzit kompresni bandaz, pokud mozno ve spojeni s
chladicimi aplikacemi. V pripadé kotniku je tfeba kost obalit pénou nebo jinou vlozkou z mékkého materialu ve
tvaru pismene “U’, takze se tlak obvazu rozlozi na okolni mékkou tkan a ne na kost.

3. Zvednuti

Zvednéte poranénou Cast téla vyse nez je Vase srdce. Zvysena poloha této ¢asti téla usnadnuje zilni vraceni krve
do srdce. Usazena tekutina pak muze byt Iépe absorbovana v krevnim fecisti a snizuje otok nebo otok dokonce
nemusi vzniknout.

4. Znehybnéni

Znehybnéni je nejstarsi a nejdllezitéjsi |écebny princip v medicing, ktery se pouzivad prakticky pfi viech
onemocnénich. Kompresni bandaz a zvysena poloha rovnéz zpulsobuji znehybnéni poranéné ¢asti téla. Rychlé
znehybnéni zabrarfiuje zhorseni poranéni.

Tyto zakladni zasady jsou (R-I-C-E rule):
R - Rest (klid) | - Ice (led) C - Compresse (komprese) E - Elevation (zvednuti)

18
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V pripadé, ze jesté nevlastnite glukometr Wellion, mate jedine¢nou moznost

pristrojich najdete na www.elekta.cza www.wellion.cz.
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THE MEDICAL SERVICES COMPANY

ELEKTA, s.ro.

V Brance 262, - 252 17 Tachlovice
Tel: (+420) 277 015 011
e-mail: elekta@elekta.cz

www.elekta.cz - www.wellion.cz
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AUSTRIA:

MED TRUST Handelsges.m.b.H.
Gewerbepark 10 » A-7221 Marz
Tel.: (+43)02626/64190 « Fax: DW 77
e-mail: office@medtrust.at
www.medtrust.at - www.wellion.at

*) Vyrobek je diagnostickym zdravotnickym prostfedkem in vitro. Ctéte peclivé navod k pouziti a informace k
jeho bezpecnému pouzivéni.
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